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Li Beiling

Das Neigong im Bajiquan und

im Taijiquan

Li Beiling

Die Argumentation dieses Beitrags geht
von der zweiten These aus.

Die Verfasserin wurde in eine Familie hinein-
geboren, in der seit Generationen Wushu ge-
iibt wird, und hat in vielen Stilen praktische
Erfahrungen gesammelt. Durch das Lernen
und Trainieren bei Vertretern der &lteren Gene-
ration von Kampfkiinstlern in den letzten Jahr-
zehnten sowie durch das Studium alter Schrif-
ten, der Abhandlungen iiber die Kampfkiinste
und der Theorien der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin habe ich mir einige einfache
Kenntnisse iiber das Training des Neigong —
der ,inneren Arbeit“ im traditionellen Wushu
angeeignet. An dieser Stelle mdchte ich haupt-
sichlich mithilfe der Ubungsprozesse im Baji-
quan und Taijiquan meine eigenen Einsichten
und Erfahrungen kurz darlegen.

Die Neigong-Ubungen des
Bajiquan

Bei den Fertigkeiten des Bajiquan wird der
Schwerpunkt darauf gelegt, ,Substanz® zu
erlangen. Man ist der Ansicht, dass das Errei-
chen des ,Extrempunkts* durch diese Sub-
stanzialitit  bedingt wird. Wenn der
Extrempunkt ohne Substanz erreicht wird,
spricht man von einem ,leeren“ Extrempunkt.
Wenn Substanz vorhanden ist, aber der
Extrempunkt nicht erreicht wird spricht man
von einer ,leeren“ Substanz. Zunichst ver-
sucht man ,Substanz“ zu erreichen, dann erst
strebt man den Extrempunkt an. Wenn man
auf diese Weise Substanzialitit als Grundlage

Uber die eigentliche Bedeutung des Begriffs Neijiaquan - Innere

Kampfklnste gibt es im Wesentlichen zwei Thesen: Die erste ist,
dass dieser Begriff Bezug nimmt auf die Kampfstile der ,Wudang-

. Schule", die im Kontext der daoistischen Religion Uberliefert

= worden sind. Die zweite besagt, dass dieser Begriff Stile be-

zeichnet, die beim Kampftraining gleichzeitig Ubungen zur Be-

wegung der ,inneren Energie" — Neiqi einbeziehen.

der Entwicklung hernimmt und danach erst
den Extrempunkt anstrebt, kann man den
Extrempunkt in seiner reinen Form
realisieren.

Im Folgenden wollen wir ausgehend vom
Trainingsprozess im Bajiquan die Funktions-
weise der inneren Energie betrachten.

Im Bajiquan-Training wird bei den
Techniken zumeist der Schwerpunkt auf un-
beugsame Harte gelegt, aber im Inneren
dieser Harte fiigt man Geschmeidigkeit hinzu.
Zwar wird vorwiegend Wert auf die [gerade]
Streckung gelegt, doch ist darin auch Beugung
enthalten. Nur so kann man die Stdrke aus der
Harte und die Reichweite aus der Streckung je-
weils voll ausschopfen. Es gibt ein Reimlied, in
dem es heifit:

»Die zehn Zehen krallen sich in den Boden,
der Kopf stemmt sich gegen den Himmel.
Die fiinf Teile des Korpers sind entspannt,
das Herz ldsst sich in nichts hineinziehen.”

Shi 3t - ,Substanz® oder auch ,Fille® und Ji # -
«Extrempunkt®: Dieser etwas kryptisch formulierte Ab-
satz ist augenscheinlich aus einem Merkvers des Baji,
liber den dem Ubersetzer leider keine ndheren Angaben
vorliegen, abgeleitet. Er bezieht sich darauf, dass erst
die grundlegende Kraft und die Koordination der Bewe-
gungen beherrscht werden missen (,Substanz" ist vor-
handen), bevor die Bewegungen mit vollen Krafteinsatz
und mit voller Reichweite durchgefiihrt werden (zum
»Extrempunkt" gehen).

Eine Interpretation des Namens Bajiquan /\#hZ -
Kampfkunst der acht Extrempunkte" ist, dass das Frei-
setzen der Kraft in alle (acht) Richtungen rundum (bis
zum jeweiligen Extrempunkt) erfolgt.
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Dieser Grundsatz muss samtliche Ubungen
durchziehen. AuBerdem muss man mehrere
Stufen durchlaufen, um in einen Bereich vorzu-
stoBen, in dem innere und duBere Fihigkeiten
zusammen entwickelt werden.

Zusammenschluss der Kraft

Die erste Stufe ist Heli — der ,Zu-
sammenschluss der Kraft“: Dazu werden haupt-
sachlich Jingang Bashi — die ,Acht Techniken
des Buddhawéichters® geiibt. Diese Phase
verlangt vom Ubenden, dass Fiile und Hinde
im gleichen Sekundenbruchteil ihre jeweilige
Endposition erreichen. Es darf dabei keine
auch noch so kleine Abweichung geben. Das be-
deutet, dass die Bewegungen der ,drei
Ebenen“ [Unterkorper, Taille, Oberkorper] zu
einer Einheit zusammengeschlossen werden.
Das Ziel dabei ist es, die Kontrolle iiber jede
Stelle am ganzen Korper durch die gedankliche
Vorstellung zu starken, damit die Techniken ih-
re hochstmogliche Geschwindigkeit entfalten
konnen.

Freisetzen der Kraft

Bei der zweiten Stufe Fali —,Freisetzen der
Kraft“ [dem explosiven Krafteinsatz] steht das
Formentraining im Mittelpunkt. In jeder einzel-
nen Technik gibt es jeweils einen anderen
Punkt, an dem die Kraft explosiv eingesetzt
wird.

Ein Untrainierter setzt die Kraft aus den Ar-
men ein, um explosive Kraft zu erzeugen
(dabei nutzt er ein Drittel seiner gesamten
Kraft). In den Kampfkiinsten geiibte Leute setz-
ten die Kraft aus dem Bereich der Taille ein
(die Halfte der Gesamtkraft). Im Bajiquan be-
steht die Anforderung, dass das Freisetzen der
Kraft angefangen von den Fiilen [aufwirts] er-
folgt. In der Physik spricht man davon, dass
die Reaktionskraft umso groBer ist, je groBer
die einwirkende Kraft ist.

Man muss es bei jeder Technik schaffen, die
Kraft ausgehend von den Fiien durch den
ganzen Korper hindurch nach auBen
abzugeben. An dieser Stelle muss mit einer
falschen Ubungsweise aufgeriumt werden,
namlich wihrend des Ubens der Form an
Stellen des Krafteinsatzes mit den Fiilen aufzu-
stampfen. Das Problem bei dieser Ubungs-
weise ist erstens, dass man nicht gleichzeitig
mit dem Aufstampfen des FuBes auf den
Boden noch eine Korperdrehung ausfithren
kann. Zweitens, dass die nach oben wirkende
Gegenkraft aus dem Stampfen nur bis zum
Knie und nicht weiter geht. Es fiihrt zu
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Schiden am Kniegelenk, wenn man auf diese
Weise iiber einen liangeren Zeitraum hinweg
iibt. Drittens, dass die so erzeugte Kraft nicht
den Bereich der Taille erreicht und somit
keine Hilfe fiir das Freisetzen der Kraft als
Ganzes darstellt.

Die korrekte Methode heifit Nianjiao — das
JZwirnen der FiBe“. Dabei windet sich die
Kraft nach oben, und nachdem sie die Kniege-
lenke in kreisformigen Bewegungen passiert
hat, wird sie iiber den Bereich der Taille nach
auBen abgegeben. Voraussetzung hierfiir ist,
dass alle Gelenke durchgingig miteinander
verbunden sind, und dass man die ,duBeren
drei Verbindungen® [Verbindung von Handen
mit FiiBen, Ellbogen mit Kniegelenken und
Schultern mit Hiiftgelenken] in die Praxis um-
setzen kann.

Das Offnen der Qi-Bahnen

Die dritte Stufe Kai Qidao —,Offnen der Qi-
Bahnen“ besteht darin, den so genannten
,Kosmischen Kreislauf“ zu erschlieBfen. Beim
Kosmischen Kreislauf geht es am Anfang dar-
um, reines Qi einzuatmen bis hinunter ins Qi-
hai — das ,Meer des Qi“ [entspricht dem
Dantian kurz unterhalb des Bauchnabels].
Vom Qihai kreist es tiber das Steibeinende in
den Bereich des unteren Riickens hinauf zur
Taille. Danach steigt es weiter den Dumai-Me-
ridian [,Governor-Vessel“] hoch bis zum Ni-
wangong — ,Palast der tonernen Pille”
[hochster Punkt des Scheitels, dessen Position
dem Baihui-Punkt entspricht], um zum Be-
reich der Nase zu gelangen. Uber die Zunge
[die am oberen Gaumen anliegt] wird das Qi,
nunmehr als Shenqi — ,,Nieren-Qi“ bezeichnet,
iibernommen und auf diese Weise nach unten
weitergefiihrt, sodass der Unterbauch sich da-
mit fiillt und es allmihlich in das Dantian ge-
leitet wird.

Bei den Ubungen des Qi darf man nichts
iiberstiirzen, sondern man muss der Reihe
nach vorgehen. Zunichst fiihrt man Zhenqi —
das ,wahre Qi“ [das urspriingliche Qi, das mit
der Zeugung entsteht] in das Dantian hinein.
Diese Ubung, bei dem das Qi in das Dantian
sinkt, kann zu physiologischen Verianderungen
im Bereich der Taille, des Bauchs und des Be-
ckenraums in Form einer vermehrten Durch-
blutung  fiilhren. Das  bewirkt  eine
Verbesserung des Nervenstoffwechsels in
diesem Bereich. Es verbessert sich die Funkti-
on des Sendens und der Ubermittlung von
Nervenimpulsen. Infolgedessen kommt es zu
einer Steigerung der Kontrolle und Koordinati-
on hinsichtlich der Gesamtfunktion des Ner-
vensystems.
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Nur wenn das Qi in den Unterleib eintritt,
kann man den Wirkungszusammenhang von
Essenz — Jing, Lebensenergie — Qi und Geist —
Shen erlangen. Die Schlagtechniken entstehen
dann in einem Zustand des Yin [des Ver-
borgenen, Nicht-Fassbaren und Ge-
schmeidigen] und manifestieren sich im Yang
[dem  Offensichtlichen, Fassbaren und
Harten]. Bei der Bewegung des Qi verbindet
sich das Yin mit dem Yang und umgekehrt. Yin
und Yang ringen miteinander. Wenn sie mitein-
ander ringen und sich zusammen bewegen, be-
wegt sich auch das Qi und die Kraft entsteht.
Wenn Sie miteinander ringen aber das Qi
gestoppt wird, dann entweicht das Qi und die
Kraft wird schwach sein.

Im Qigong des Bajiquan unterscheidet man
zwei Bereiche, nimlich das Uben des Qi und
das Kultivieren des Qi.

Bei Ersterem, dem Uben des Qi aktiviert
man mit Hilfe von Atemtechniken die Zirkulati-
on des Qi und mobilisiert so die Extremititen
und den Bewegungsapparat. Mithilfe der Vor-
stellung wird das Qi gendhrt und mithilfe des
Qi die Kraft aktiviert. Das Qi folgt dem Lauf
der Kraft und die Kraft wird durch das Qi frei-
gesetzt. Dabei gilt als Grundsatz, dass Ge-
schmeidigkeit unbeugsame Harte bedingt. Es
gilt dann als hochstes Ziel, dass unbeugsame
Hirte zu Geschmeidigkeit fiihrt.

Bei Letzterem, dem Kultivieren des Qi, kehrt
man zum Prinzip des Dao [im Sinne des Nicht-
Eingreifens — Wuwei] zuriick. Die Grundidee
dabei ist, das Qi anzusammeln und es durch Ru-
he anwachsen zu lassen. Man kultiviert das
Herz und starkt die seelische Kraft; man halt
das Qi im Inneren zuriick und fithrt es dem
Geist zu. Dadurch lassen sich Blutstau und Blo-
ckaden des Qi auflosen. Es gibt hierbei
Wirkungen, die von der westlichen Medizin
nicht zu erreichen sind.

Auf die Kampfanwendung wirkt sich dies
noch eindrucksvoller aus. Konkret zeigt sich
dies im abwechselnden, aber auch dem gleich-
zeitigen, Einsatz von unbeugsamer Harte und
Geschmeidigkeit sowie in deren gegenseitiger
Unterstiitzung. Das Geschmeidige ist der An-
trieb fiir das Harte. Tritt einem ,Fille“ ent-
gegen, antwortet man mit ,Leere” und
umgekehrt. Fiille und Leere befinden sich auf
diese Weise in einem Zustand des Wandels.

Vorstellung und Handlung sind in der Kampf-
anwendung eins. Qi und Kraft folgen einander.
Inneres und AuBeres bilden eine harmonische
Einheit. Sobald sich der ganze Korper von
oben bis unten bewegt, entsteht eine um-
fassende Bewegung. In dem Moment, da der
ganze Korper von oben bis unten stillsteht,
herrscht umfassende Stille. Wenn an der Peri-
pherie des Korpers eine Reaktion ausgelst

wird, sprechen alle Teile des Korpers gemein-
sam darauf an.

Beim Laufen der Formen muss ein Rhyth-
mus dergestalt vorhanden sein, dass jede
Technik zusammen mit einer Bewegung des Qi
ablauft. Dabei darf nichts ausgelassen werden.
Ubt man auf diese Weise iiber einen lingeren
Zeitraum hinweg, so wird an jeder Stelle und
zu jedem Zeitpunkt Qi vorhanden sein. Das Qi
entsteht im Dantian und zirkuliert im ganzen
Korper — immer und iiberall.

In Bezug auf die Ubungen des Neigong im
Bajiquan muss man der Reihe nach und
Schritt fiir Schritt vorgehen. Man darf nichts
iiberstiirzen. AuBerdem muss man unter der
Anleitung eines Lehrers iben, um Fehl-
entwicklungen zu vermeiden.

Solange die Bahnen des Qi noch nicht geoff-
net sind, gerit das Qi in einen Zustand der Be-
klemmung, sobald man Kraft einsetzt. Falls
dabei die Kraft zu heftig eingesetzt wird,
kommt es zu einem Riickstau des Qi und des
Blutes. Dies fithrt zu inneren Verletzungen
oder gar noch ernsteren Folgen. Erst nachdem
man die Methoden zum Einsatz des Qi be-
herrscht, kann man extrem fortgeschrittene
Ubungen wie Tieshazhang — die ,Eisensand-
hand“, Jinzhongzhao — die ,goldene Glocke*
und Tongtougong — die ,Ubung des Bronze-
kopfs“ angehen.

Neigong-Ubungen im
Taijiquan

Taijiquan ist ein klassisches ,Boxen mit in-
nerer Arbeit“ — Neigongquan. Genau so heifit
es auch im Shisanshi Xinggong Xinjie -
,Erlauterungen zum Herzen bei der Ausfiih-
rung der Ubungen der 13 Positionen“ [einer
relativ spaten Zusammenstellung wichtiger
klassischer Abhandlungen]:

Tieshazhang $4Eb% - ,Eisensandhand": Abhartungs-
Ubung fiir die Hande, um die Schlagwirkung zu erhd-
hen. Dabei wird mit der offenen Hand zuné&chst in
Bohnen, dann inn Flusssand und schlieBlich in Eisen-
sand geschlagen und gestoBen. Unterstiitzt wird dies
durch die &duBere Anwendung von durchblutungs-
fordernden Salben, um die Bildung von Blutgerinnseln
zu vermeiden.

Jinzhongzhao £#Z - die ,goldene Glocke" und Tong-
tougong 4Ak11 - die ,Ubung des Bronzekopfs" hin-
gegen sind Ubungsmethoden, die einen gegen
Schlageinwirkung am Kérper (,goldene Glocke") und
Kopf (,Bronzekopf") unempfindlich machen sollen. Bei
der goldenen Glocke, auch Tiebushan $&k#% - ,Eisen-
hemd" genannt, werden eine besondere Form der
Bauchmassage, das Abklopfen des eigenen Korpers mit
verschiedenen Gegenstdnden und Falliibungen trainiert.
Diese Methoden werden mit Atemiibungen verbunden,
um so die gewiinschte Abhdrtungswirkung zu erzielen.
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»Mit dem Herzen bewegt man das Qi. Man
muss fiir ein Sinken sorgen, dann kann man
es in die Knochen hinein absorbieren. Mit
dem Qi treibt man den Korper an. Man
muss fiir einen ungehinderten Ablauf
sorgen, dann wird man es leicht haben und
kann seinem Herzen folgen.”

Beim Training des Taijiquan verhilt es sich
so, dass man zunéchst die duBerlich sichtbaren
Bewegungen des Korpers dazu nutzt, um die un-
sichtbare Bewegung des Qi im Korperinneren
zu induzieren. Das nennt man ,mithilfe der
duBeren Form das Qi leiten“. Danach setzt
man die verborgene Bewegung des unsichtba-
ren Qi ein, um die sichtbaren kreisenden Bewe-
gungen des Rumpfes und der GliedmaBen
anzutreiben. Das bezeichnet man als ,mithilfe
des Qi den Korper leiten®.

Im Taijiquan werden die duflerlich sichtba-
ren und miteinander koordinierten Bewe-
gungen der Arme, des Korpereinsatzes, der
Schrittarbeit und der Augen verbunden mit
der formlosen und unsichtbaren Aktivitat des
Mechanismus des Qi im Korperinneren. Da-
durch verschmelzen die drei Ubungsarten und
Fahigkeiten, ndmlich die von Yi — der Vorstel-
lung, Qi — der inneren Energie und Jin — der
wesentlichen Kraft, zu einer Einheit. So er-
reicht man in den Ubungen das Ziel gleichzei-
tiger Vervollkommnung von Innen und AuBen.

Die Uberlieferung des Taijiquan geht mehr
als 300 Jahre zuriick und es haben sich bis heu-
te zahlreiche Stile entwickelt. Zwar gibt es Un-
terschiede in der Art und Weise der Ausiibung
und in den Positionen, dennoch sind die zu-
grunde liegenden Prinzipien gleich, auch die
Struktur der Formen und ihr Bewegungsablauf
stimmt im Wesentlichen iiberein. Es gibt viele
Gemeinsamkeiten bei den Kernpunk-ten der
Ubungen. Die Praxis der inneren Arbeit des Tai-
jiquan findet in drei Abschnitten statt:

Die Ubungen der stehenden
Saule

Als eine der Ubungsmethoden des Taijiquan
baut sich das Training der ,stehenden Sdule“ —
Zhanzhuang aus dem Stehen in verschiedenen
Positionen einzelner Bewegungsabldufe auf.
Dabei liegt das Hauptaugenmerk auf den End-
positionen der einzelnen Bewegungsabliufe.
Es wird zwischen hohen, mittleren und tiefen
Stellungen unterschieden.

Die Ubungen sollen dem Lernenden dabei
helfen, in Erfahrung zu bringen, wie man sich
auf das Dantian konzentriert, und wie die Pro-
zesse der inneren Energie funktionieren. Im
duBeren Bereich kann man dadurch auch noch
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die Kraft der Beine sowie die Kraft der Zehen
beim Klammern in den Boden (dies wird allge-
mein als ,Verwurzeln® der FiBe bezeichnet)
starken.

Gleichzeitig fiihrt das Uben der Einzel-
techniken mithilfe der ,stehenden Saule“ da-
zu, dass schlieBlich die Haltung jedes
Korperteils dem in der Form geforderten Stan-
dard entspricht. Das betrifft vor allem die
Schrittarbeit wie z. B. den Reiterstand -
Mabu, den Schritt mit unbelastetem vorderen
FuBl — Xubu und dem tief hockenden breiten
Stand — Pubu. Damit kénnen auch die Ausdau-
er und der Wille gestarkt werden. Diese
Ubungsmethode muss regelmaBig trainiert
werden. Man muss ohne Unterlass daran fest-
halten, ohne dass es dabei je einen Endpunkt
gibe. Im Folgenden sollen einige Grund-
formen des Zhanzhuang dargestellt werden.

Stand ohne Polarit:t

Beim Wujizhuang — ,Stand ohne Polaritat”
steht der Ubende mit geschlossenen FiiBen,
der Korper ist in natiirlicher Weise senkrecht
ausgerichtet. Der Scheitel ist wie aufgehingt,
der Unterkiefer wird etwas zuriickgezogen.
Der Hals ist entspannt, wihrend der Scheitel
nach oben dringt. Der Jianjing-Punkt [iiber
dem Schulterblatt] sinkt nach unten, beim
Danzhong-Punkt [in der Brustmitte] herrscht
eine Andeutung davon, die Brust nach innen
zu ziehen. Das Qi des Herzens sinkt dabei hin-
ein in das Dantian.

Der Blick richtet sich nach vorne, der ganze
Korper ist entspannt und man entledigt sich
aller abschweifenden Gedanken. Das Herz ist
ruhig wie ein stilles Gewésser. Es gibt nichts,
worauf man seine Aufmerksamkeit richten
und woran man denken konnte. Nachdem
man auf diese Weise zwei, drei Minuten
gestanden hat, beendet man die Ubung. Man
ruht sich kurz aus, um danach die Ubung
fortzusetzen. Auf diese Weise {ibt man jeden
Tag eine halbe Stunde.

Es ist darauf zu achten, dass man unbedingt
vorher Aufwirmiibungen macht, sodass sich
samtliche Gelenke vollkommen frei bewegen
konnen und man gut durchblutet ist. Nur
dann kann das Qi ungehindert zirkulieren. Bei
dieser Methode werden hauptsichlich die Ent-
spannung und die Ruhe [des Geistes] geiibt.
Dabei kreisen das Qi und das Blut auf natiirli-

Jianjing E#H : Akupunkturpunkt (GB 21) auf der
Riickenseite des Trapezmuskels, ca. 2 Fingerbreit (1,5
Cun) Uber der Erhéhung des Schulterblatts und in einer
Linie mit der Brustwarze.

Danzhong fE# : Akupunktur-Punkt (RN 17) auf dem
Renmai-Meridian (,Conception Vessel') und zwar auf
dem Mittelpunkt zwischen den Brustwarzen.
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che Weise und werden nicht durch die gedankli-
che Vorstellung gesteuert.

Stand der hochsten Polaritiit

Taijizhuang — der ,Stand der hochsten Polari-
tat“ wird auch als Hunyuanzhuang — ,ganzheit-
lich elementarer Stand“ bezeichnet.
Ausgehend vom Wujizhuang verlagert man
das Korpergewicht nach rechts und setzt den
linken FuB etwa schulterbreit nach links. Die
Arme werden ganz langsam waagrecht nach
vorne gehoben, bis die Hinde auf Schulterho-
he sind. Dabei zeigen die Handflachen nach un-
ten. Wihrend des Hebens der Hinde atmet
man tief ein. Die Bewegung wird nicht un-
terbrochen, sondern die Hidnde drehen sich
mit den Unterarmen nach aufBen, sodass die
Handflachen nach innen zeigen. Man hilt die
Arme gebeugt vor der Brust. Alle Finger
werden natiirlich gestreckt (wobei eine gewisse
Kriimmung vorhanden bleibt), die Finger-
spitzen der beiden Hinde zeigen aufeinander
zu und der Bereich zwischen Zeigefinger und
Daumen wird zu einem Bogen geoffnet. Die Ar-
me scheinen einen Ball zu halten. Der Oberkor-
per ist mittig und aufrecht ausgerichtet. Die
Beine werden mit der Bewegung der Arme in
den Knien gebeugt, sodass man sich nach un-
ten [etwas] abhockt.

Nachdem der Blick sich zunichst in die Fer-
ne richtet, wird er ganz langsam zuriickgezo-
gen. Der Baihui-Punkt [am hoéchsten Punkt
der Fontanelle] und der Huiyin-Punkt [auf
dem Damm] werden innerlich miteinander ver-
bunden und man ldsst das Qi der ,drei
Herzen“ (der Baihui-Punkt, der Laogong-
Punkt auf der Handfldche und der Yongquan-
Punkt auf der FufBlsohle) im Dantian zu-
sammenstromen.

In der Endposition bleibt man zwei, drei Mi-
nuten. Die Atmung muss ,fein, gleichmaBig
und lang gezogen“ sein. Man steigert nach und
nach die zeitliche Dauer, wihrend der man in
der Endposition verbleibt. Die konkrete Dauer

Baihui % : Akupunkturpunkt auf dem Du-Meridian
(Dumai ,Governor Vessel") DU 20, auf der Fontanelle in
der Mitte der Verbindungslinie zwischen den Ohren-
spitzen gelegen. Unten gegenlber zwischen Anus und
Geschlechtsteil liegt der Huiyin-Punkt <Ff, der erste
Punkt des Ren-Meridians (,Conception Vessel*) RN 1.
Die Verbindung der beiden Punkte bildet die Zentrallinie
und die anatomische Lotlinie des menschlichen Kdrpers
beim aufrechten Stehen.

Laogong & : Akupunkturpunkt (PC 8) im Zentrum
der Handfldche zwischen dem zweiten und dritten Mit-
telhandknochen, aber naher am dritten - in etwa dort,
wo die Spitze des Mittelfingers beim Ballen einer Faust
die Handflache beriihrt.

Yongquan ;&R (,sprudelnde Quelle"): Akupunkturpunkt
KI 1 - erster Punkt des Nierenmeridians, in der
Langsachse der Sohle am Rand des vorderen Drittels
des FuBes in der Sohlenwdlbung gelegen.

richtet sich nach den eigenen individuellen
Voraussetzungen.

Das Hauptziel bei dieser Form des Stehens
ist es, zu lernen, wie man mit der Vorstellung
das Qi leitet und bewirkt, dass das Dantian
sich fiillt.

Offnender und schlieBender Stand

Bei Kaihezhuang — dem ,o6ffnenden und
schlieBenden Stand“ lasst man die Arme ausge-
hend vom Taijizhuang ganz langsam nach
auBen treiben. Die Hande befinden sich dann
in einer Position von jeweils etwa 45 Grad zur
Zentrallinie. Man atmet mit der Bewegung der
Arme ein.

Danach fiihrt man die Arme wieder ganz
langsam in einer schlieBenden Bewegung nach
innen. Die Vorstellung richtet sich auf die
Fingerspitzen. So kehrt man wieder zuriick in
den Taijizhuang, wobei man mit der
schlieBenden Bewegung ausatmet.

Bei dieser Form der stehenden Saule iibt
man hauptsdchlich, wie man mit der Vorstel-
lung das Qi leitet und wie man das Qi einsetzt,
um die Arme zu 6ffnen und zu schlieBen. Je-
des Offnen und SchlieBen wird mit jeweils
einem Ein- und einem Ausatmen koordiniert.
Man muss unbedingt darauf achten, dass es
nicht zu Beklemmungen kommt, wenn man
mit dem Qi die Bewegungen antreibt.

Steigender und sinkender Stand

Shengjiangzhuang — der ,steigende und sin-
kende Stand“ wird ausgehend vom Wuji-
zhuang geiibt. Man 6ffnet zunéchst den Stand
und setzt die FiiBe auseinander. Dann hebt
man die Arme ganz gemachlich waagrecht bis
auf Schulterhohe nach oben. Die Hénde sind
schulterbreit auseinander. Man lidsst die
Schultern und die Ellbogen sinken. Die Hand-
flichen zeigen nach unten und der Blick rich-
tet sich nach vorne.

Danach geht man ganz langsam in die
Hocke, wobei das GesilB sich den Unterschen-
keln ndhert. Im Folgenden richtet man sich
wieder ganz langsam auf. Eine Anforderung
dabei ist, dass der Oberkorper seine Haltung
unverandert beibehélt. Weiterhin aktiviert
man mit dem Qi die Kraft von den Sohlen aus
nach oben, sodass der Korper ganz gemachlich
nach oben steigt. Auch hierbei wird jedes
Steigen und jedes Sinken mit jeweils einem
Ein- und einem Ausatmen koordiniert.

Ziel ist es, dass das durch die Vorstellung gelei-
tete Qi vom Yongquan-Punkt [in der FuBsohle]
zum Baihui-Punkt [auf dem Scheitel] aufsteigt,
um anschlieBend wieder vom Baihui- zum Yong-
quan-Punkt zu sinken. So kann man erfahren,
wie das durch die Vorstellung geleitete Qi im
,Kosmischen Kreislauf” hin und her zirkuliert.
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Es gibt noch zahlreiche weitere Ubungsweisen
im Bereich des Zhanzhuang — der ,stehenden
Séule®, insbesondere Ubungen fiir die seidenspu-
lende Kraft im Chen-Stil des Taijiquan. An dieser
Stelle soll aber hierauf nicht niher eingegangen
werden.

Formentraining

Das Formentraining wird im Taijiquan auch
als Pan Jiazi — ,Kreisen des Rahmens” bezeich-
net. In Bezug auf das Neigong werden ausge-
hend von der Form bis hin zu den Kampf-
iibungen [siehe folgenden Punkt] drei Phasen
unterschieden.

In der Anfangsphase des Formentrainings
muss der Ubende unter der Anleitung des Leh-
rers die Prinzipien der Form begreifen. Er
muss sie gewissenhaft nachahmen, genaues-
tens ergriinden und bewusst ein Gefiihl dafiir
bekommen.

Er muss sich streng an die techni-schen
Vorgaben halten und jede Position der einzel-
nen Bewegungsabliufe korrekt zu beherrschen
lernen. Durch wiederholtes Uben (die gesamte
Form muss mindestens hundertmal gelaufen
werden) prégt er sich die Form ein.

In dieser Phase kann man eine natiirliche At-
mung einsetzen. Erst nachdem man einen Pro-
zess vom Groben zum Feinen, vom Unter-
brochenen zum Verbundenen, vom Einfachen
zum Komplexen, vom Ungewohnten zum Ge-
wohnten durchlaufen hat und man die ge-
samte Form natiirlich und fliissig ausfiihrt,
kann man zur nichsten Phase iibergehen.

Bei der Ubungsweise in der mittleren Phase ist
es erforderlich, die Atmung abzustimmen auf die
Notwendigkeiten des Wechsels von Substanz
und Leere, Offnen und SchlieBen. Konkret heifit
dies, das man beim ,,Offnen” einatmet, wobei die
Bauchmuskulatur eingezogen wird. Der Atemzug
ist tief und lang. Beim ,,Schliefen atmet man aus,
wobei der Bauch sich anfiillt. Dies ist die umge-
kehrte Bauchatmung, von der so oft die Rede ist
(wichtig: der Bauch darf weder schlaff noch nach
auBen aufgebldht werden, sonst verliert sich das
Qi und man erzielt nicht die Wirkung, das Danti-
an mit Qi zu fiillen).

Die umgekehrte Bauchatmung stellt einen
wichtigen Bestandteil in den Ubungen des Taiji-
quan dar. Dadurch kann die Wucht der
Techniken verstarkt werden, was fiir die Kampf-
anwendung von Vorteil ist. AuBerdem kénnen
dadurch positive Effekte fiir die Stirkung und
Kraftigung des Korpers erzielt werden.

Bei dieser Phase muss man die Form mindes-
tens tausendmal geiibt haben, damit man in et-
wa begreifen kann, um was es geht.
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Ubungen fiir den Kampf

In dieser Phase wird die Anwendung der in-
neren Energie bei Angriff und Abwehr geiibt.
Zu Anfang geht es darum, dass ,sich alles be-
wegt, wenn sich eine Stelle bewegt®. Sobald
die gedankliche Vorstellung in Aktion tritt,
folgt das Qi nach und alle Teile des Korpers
werden in unterschiedlichem MaBe aktiv. Da-
durch entsteht eine koordinierte Einheit von
Vorstellung, innerer Energie und &duBerer
Form. Nur so erhilt man vollstindige Kon-
trolle iiber die Energie, sodass sie einem nach
Belieben zur Verfiigung steht.

In dieser Phase kann man mit dem Training
von Partnerformen fiir Push Hands Sparring
beginnen und so die Anwendung von Vorstel-
lung und innerer Energie in der Verbindung
von Theorie und Praxis ausprobieren.

Bei den oben dargestellten Ubungsmetho-
den geht man jeweils vom Einfachen zum An-
spruchsvollen. Sie sind einfach und leicht
verstandlich aufgebaut und daher fiir den
Anfinger geeignet. Sie stellen aber jeweils nur
eine von verschiedenen Moglichkeiten dar, das
Neigong — die ,innere Arbeit” zu {iben.
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